
 این روزها مرتب می‎شــنویم که باید سیســتم ایمنــی بدن‎مان را تقویــت کنیم. سیســتم ایمنی نباید 
خودش از عهده خودش بربیاید؟ همه کارها را باید انجام بدهیم؟ سیســتم ایمنی، کار دفاع از بدن را 

دربرابر میکروب‏ ها، باکتری‎ها و عفونت‏ ها انجام می‎دهد؛ اتفاقا کارش را خیلی هم 
خوب بلد اســت ولی ما هم به نوبه خودمــان باید کمک کنیــم کارش را بهتر انجام 

بدهد. چطوری؟ خوردنی‎هایی وجود دارند که این روزها بهتر است فراموش‎شان 
 نکنیم؛ مثلا کلــم بروکلی کــه حقیقتا در حقــش اجحاف شده‎اســت و بعضی‎ها

 –اشــاره به شــخص خاصی نیســت- بی‎خودی باهاش دشــمن‎اند. این ســبزی 
فسقلی، منبع خوبی برای ویتامین C است.

 فلفل دلمــه‎ای هــم ویتامیــن C دارد و خــام و آب‎پــز و بخارپــز و خلاصه 
همه‎جوره‎اش مفید است. قارچ، شــاید به ریخت و جثه‎اش نیاید ولی در 

پیشگیری و حتی کمک به بهبود بعضی بیماری‎ها تأثیر دارد. خب این‎ها 
شما را یاد چیز خاصی نمی‎اندازند؟ مجموع‏‎شان به‎‏علاوه چندتا سبزی تازه 

و تمیز دیگر، می‎شــود یک سالاد خوشــمزه ســالم که می‎تواند جایگزین خوبی 
برای سیب‎زمینی سرخ‎کرده باشد. خب راســتش هیچ‎چیز جای سیب‎زمینی 

را نمی‎گیرد ولی اگر قرار است دستی برســانیم و سیستم ایمنی‎مان را یک 
تکان اساسی بدهیم، بهتر است سبزی‎ها را وارد رژیم غذایی‎مان کنیم. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

خوراکی‎هایی برای قوی‎تر شدن 

بگو نگو

ابرجاسوسان آماده! تیم عملیات به پیش! 

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  ۱۱  اسفند   1398    
 شماره ۱۵۵۲ 

پیشنهاد

الهه توانا| خبرنگار

هر هفته این‎جا، آدم‎ها از حرفه‎های‎شان می‎گویند و حرف‎های‎شان قرار است به ما کمک 
کند مسیر آینده‎مان را با آگاهی بیشتری انتخاب کنیم.

من راهنمای گردشگری‎ام 
جزئیات شغل جذاب و هیجان انگیز راهنمای تور در گفت وگو با آرش نورآقایی 

سالم‎باشک 

وقتی 
طبیعت 
ترسناک 
می‌شود؛ 
همزمانی فوران 
آتشفشان و 
رعدوبرق.

amazing :منبع

رفقا سلام!
از اون‎جایی که مدرسه تعطیل شده و 

ممکنه از درس و امتحان عقب بمونین، از دیروز 

یعنی شنبه شبکه آموزش شروع کرده به تدریس. کلاس 

تلویزیونی بچه‎های ابتدایی صبح، متوسطه اول ظهر و متوسطه دوم 

بعدازظهرها برگزار میشه. این روزها به‎زودی تموم میشه و دوباره همه‎چیز 

شماره پیامک 2000999به روال عادی برمی‎گرده. از کلاس مجازی‎تون لذت ببرین!
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

فاطمه قاسمی | خبرنگار

از ایــن به بعد، یک‎شــنبه‎ها 
قــرار اســت با هــم زبــان تمریــن کنیم؛ 
این بــار رفته ایم ســراغ دو کلمــه ای که 
 معمــولا اشــتباهی به جــای هم بــه کار 
می بریم شــان. شــما هم به مــا بگویید 
یادگرفتن چه چیزهای زبان انگلیسی 
برای‎تان ســخت اســت تــا راه آســان‎تر 

کردنش را با هم پیدا کنیم.

امیرمحمد ملک‎زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه 

اسم بازی: کدنیمز
سبک بازی: کارتی-معمایی

قیمت: ۱۰۵هزار تومان
بازی رومیــزی »کدنیمــز« یــا کلمات رمــز، یــک ســرگرمی هیجان‎انگیــز خانوادگــی و از 
محبوب‎تریــن بازی‎های فکری اســت کــه به زبان‎هــای مختلفی ازجمله فارســی منتشــر 
شده‌است. کدنیمز، داســتان چالش‌های شــهروندان، ابرجاسوســان، تیم‌های عملیاتی 
و آدمکش اســت؛ تیم‌هــای عملیاتی قرمز و آبــی باید مامــوران خود را شناســایی کنند و از 
بین زندان کارت‌هــای رمز‌ نجات دهند. ابرجاسوســان هر تیم هم به کمــک ماموران خود 
می‌شتابند و با ارائه ســرنخ‌هایی ســعی در رهایی ماموران از زندان کارت‌های رمز دارند‌. 
کشف رمز زندان و محل‌قرارگیری هر یک از ماموران تیم‌ها تنها به دست ماموران عملیاتی 
میسر می‌شود اما این شناسایی بدون کمک جاسوســان هر یک از تیم‌ها در زندان کدنیمز 
امکان‌پذیر نیست. ابرجاسوسان باآگاه‌بودن بر محل‌قرار‌گیری هر یک از نقش‌های بازی در 
زندان، با راهنمایی افراد خود در نجات ماموران تیم بسیار تاثیرگذار هستند اما باید این کار 
را به‌صورت غیرمستقیم انجام دهند تا کسی جز ماموران‌عملیاتی تیم متوجه نشود. ماموران 
عملیاتی هم باید این نکته را مدنظر داشته‌باشند که مبادا آدمکش و ماموران تیم حریف را 
از بند زندان کدنیمز نجات دهند. بوردگیم کدنیمز دارای دو مجموعه مجزاست؛ مجموعه 
»کلمات« که شامل ۲۰۰کارت رمز زندان کدنیمز اســت و در آن موقعیت ماموران باید در 
بین کلمات صفحه بازی کشف شود و کدنیمز »تصاویر« که هر تیم باید محل استقرار ماموران 
خود را از بین تصاویر موجــود در صفحه بازی بیابد. بازی با کارت‌هــای رمز هر دو مجموعه 
و ترکیبی از رمزهای کلمات و تصاویر بر جذابیت بوردگیــم کدنیمز می‌افزاید. این بازی از 
نظر تعداد بازیکنان هیچ محدودیتی ندارد اما برای باحال‎تر شدن بهتر است تعدادتان زیاد 

باشد. امیدوارم از پیشنهاد من خوش‎تان بیاید. 

  من کی‎ام؟
من آرش نورآقایی هســتم. ســال 53 در تهران به دنیا آمدم. شــغلم راهنمای گردشگری است، 

همانی که خارجی‎ها به آن می‎گویند تورگاید.
  چطور راهنما شدم؟

در دانشگاه، مهندسی کامپیوتر می‎خواندم. چند واحد مانده‎بود دانش آموخته بشوم که درسم را 
رها کردم. شغل‎های مختلفی را امتحان کردم تا این‎که سال 83 دوره‎های راهنمای گردشگری را 
گذراندم و شدم راهنمای تور. همیشه سفر را خیلی دوست داشتم و آدم پشت میزنشینی نبودم.

  شما چطور می‎توانید همکار من بشوید؟
دو دوره عمومی »راهنمای گردشگری فرهنگی« و» راهنمای گردشگری طبیعت‎گردی« 
وجود دارد کــه می‎توانید در آن‎ها ثبت‎نــام کنید. این کلاس‎ها در آموزشــگاه‎هایی که 
زیرنظر وزارت میراث فرهنگی فعالیت می‎کنند، برگزار می‎شود. گردشگری فرهنگی، 
یعنی همانــی که با بناهــای تاریخی و مراکز فرهنگی ســروکار دارد و در شــهرها ســفر 

می‎کند. طبیعت‎گردی هم بیشتر به‎درد آن‎هایی می‎خورد که از بودن کنار گیاهان 
و جانوران و چادر زدن در طبیعت و ماندن در کویر، لذت می‎برند. این دوره‎ها، 

حدود شــش‎ ماه طول می‎کشــند. برای شــرکت در آن‎ها حتما باید مدرک 
کارشناسی داشته  و حداقل یک زبان خارجی بلد باشید. 

  کارم را چطور انجام می‎دهم؟
من هم راهنمای مســافرهای خارجی هســتم که به ایــران می‎آیند و هم 
ایرانی‎هایی که به داخل و خارج از کشور سفر می‎کنند. زمان تورها متغیر 
است؛ از نیم‎روزه دارد تا یک ماهه. بنابراین هر ســفر با سفر دیگر ازنظر 

ماهیت، زمان و تعداد مســافرها تفاوت دارد. اما به‎طور کلی قبل از ســفر، جایی را که قرار است 
بروم در ذهنم بازسازی می‎کنم. اگر قبلا آن‎جا نرفته‎باشم، درباره‎اش مطالعه می‎کنم. با مسافرها 
درتماس هستم و اگر لازم باشد، قبل از رفتن می‎بینم‎شان تا به آن ها بگویم چه چیزهایی برای سفر 
نیاز دارند؛ چه کارهایی باید بکنند و چه کارهایی نباید؛ چه هنجارها و ناهنجاری هایی در جامعه 

میزبان وجود دارد و چه خطراتی ممکن است پیش بیاید.
  راهنمای گردشگری چه ویژگی‎هایی باید داشته‎باشد؟

 باید مردم برایش مهم باشند، مسئولیت کلی آدم با اوست و کوچک‎ترین بداخلاقی و اشتباهش، 
روی آن‎ها تأثیر می‎گذارد. مردم در ســفر نیاز دارند که کســی از آن ها حمایت کند. راهنما باید 
صبور و اهل مطالعه باشــد؛ مسافرها به این دلیل همراه او به ســفر می‌روند که به آن‌ها اطلاعات 
بدهد؛ پس لازم است درباره همه‎چیز یک شهر یا کشــور، بداند؛ کمابیش به‎اندازه یک گیلانی، 
گیلان را بشناسد و به‎قدر یک هندی، هند را. به‎علاوه باید سفر کردن را با همه وجود دوست 
داشته‎باشد. بعضی‎ها هرشــب حتما باید توی رختخواب خودشــان بخوابند، بعضی‎ها 
دل‎شان زیاد برای عزیزان‎شان تنگ می‎شود، خلاصه  سفر سختی‎ و دوری دارد. البته که 
افسونگری‎های خودش را هم دارد؛ دیدنی‎های بسیار، آشنا شدن با آدم‎های تازه، وسعت 

دید برای درک جهان و زندگی.
  چه آینده‎‎ای پیش‎روی یک راهنمای گردشگری است؟

اگر راهنمای خیلی خوبی باشید، این شغل می‎تواند زندگی شما را تأمین کند. 
راهنمای خوب یعنی کسی که زبان بلد باشد، مسئولیت‎پذیر باشد و مسیرها 
را بشناســد. من قبل از این‎که وارد این حرفه بشوم، سفرهای زیادی رفتم 
و کتاب‎های زیــادی خواندم؛ درواقــع روی خودم ســرمایه‎گذاری کردم. 
همچنین از دانش‎تان در این حرفه می‎توانید برای کتاب نوشتن، استفاده 
کنید یا به شکل‎های مختلف تولیدمحتوا کنید مثلا پادکست بسازید، ویدئو 

درست کنید یا با استارت آپ‎ها همکاری کنید. 

    

     Effect       
با نقش اسم به معنی تاثیر است.

I think I'm suffering from the effects of too little sleep  :مثال

)من فکر می‌کنم از آثار کم‌خوابی رنج می‌برم(

    Affect       
فعل است و به معنی تاثیر گذاشتن.

    Eating Fast-Food affects your health  :مثال

)خوردن فست‌فود بر سلامتی شما تأثیر می‌گذارد(

زهرا فرنیا| طنز پرداز

ویروس در کلاس‎‎های مجازی 

 شــاید فکر کنید پیام های شــما به مجلات و روزنامه هــای مورد علاقه تــان خوانده 
نمی شود در صورتی که این طور نیست ؛ خوانده می شود،   آن هم به طور کامل اما در 
کمال ناباوری با بی توجهی که کشنده ترین سلاح است، تکه و پاره می شود .ما چون 
خیلی طرفدار صلحیم،  این ستون را راه انداختیم که با شما دوست باشیم و اختلاط 
کنیم . نویسنده این ستون می داند که چطور به پیام هایتان جواب بدهد چون بین 

خودمان بماند به شکل شگفت انگیزی خودش هم یک روز نوجوان بوده . 

کلاس زبان

      جوانه دیدی مدرسه‌ها تعطیل شد؟ ما تا الان مشکل داشتیم که از این‌ور کی 
بپیچونیم، از اون‌ور عید کی دیر بریم مدرسه، کلا تعطیلش کردن.

   تعطیلش کردند؟ منظورت از ســوم شــخصی که در این جمله به‌کار بردی چیست؟ من 
می‌دانم  یک ‌روز که این کرونا و جریانات تمام شد، تحقیق می‌کنند و متوجه می‌شوند که ساخت 
ویروس به دست یک دانش‌آموز فراری از مدرسه بوده. مطمئنم یک‌روز این راز را  می‌فهمند، از 

پیدا کردن مقصر شکستن پایه‌ میز معلم یا گچی کردن صندلی‌اش آسان‌تر است.

    جوانه! من خیلی مدرسه رو دوست داشتم. چرا تعطیلش کردن؟
   شما صفحه را اشتباهی آمدی. این‌جا جایی برای کسانی که مدرسه را دوست دارند، 
نداریم. ما چک کردیم این‌جا هیچ‌کس از تعطیلی مدارس غمگین نیست، شما حتما نفوذی 

معلم‌ها در این صفحه هستی.

    جوانه من از کرونا می‌ترسم!
   با شناختی که من از نوجوان‌های همسن‌ و سال شــما دارم، کرونا باید از شما بترسد. 

اصلا همین که کمتر سراغ حدود سنی شما می‌آید، هم نشانه‌اش.

    آموزش مجازی که می‌گن چیه آخه وقتی دیگه تعطیلیم!
   دقیقا نکته‌اش همین اســت. اصل مدرسه شش صبح بیدار شــدن و یونیفرم پوشیدن 
و صبحگاه و این‌هاســت. همین که آموزشــش مجازی شود، اســمش را نمی‌توانند مدرسه 
بگذارند. حالا تو بگذار دلشان به همین شــادی‌های کوچک خوش باشد وگرنه من و تو که 

می‌دانیم درس خواندنی که زیر میزش قایمکی نارنگی پوست نکنی، درس نیست!

   کرونا از تلویزیون و کلاس‌های مجازی منتقل نمی‌شه؟
   داشــتم می‌گفتم که حتما مخترع ویروس کرونا یک دانش‌آموز متنفر از مدرسه بوده. 
اگر مخاطب ما هستی ای دانشــمند هوش ســیاه! این پیام را بخوان و فکری به حال انتقال 
مجازی‌اش هم بکن. یک‌موقع بچه‌ها خســته نشــوند دو ســاعت پای‌شــان را روی آن یکی 
بیندازند و همین‌طور که جلوی تلویزیون شــیر و بیســکویت میل می‌فرمایند، چهار صفحه 

ریاضی بخوانند. ویروس می‌سازی، درست بساز! همه چیز را باید گفت؟

عکس از: سایت آرش نورآقایی

مسیر

 ایده و اجرا:اتفاقاتی که توی اسفند می افته 
محمد علی محمدپور،  سعید  مرادی

کمیک

خب منم که باید 
به عمه‌جان جواب بدم 

معدلم چند شده

باید این یه ماه رژیم باشیم 
هیکل‌هامون رو فرم بیاد. چاق باشیم تو 

جواب میدی به فامیل‌ها؟

چی چی رو همه‌اش 
درحال خرید هستیم؟
 وسط این همه ویروس!

تو شلوغی 
این یه ماه آدم 

نمی‌تونه یه دندون 
مصنوعی با خیال 

راحت بذاره تو 
لیوان، ممکنه 

گم بشه

شایان 
تو خودت رو واسه 

»در آینده می‌خوای چه 
کاره بشی« آماده کن

شوخی 
می‌کنید دیگه. 

اسفندی که توش 
خرید نباشه مرداده 

اصلا!

حداقل 
زودتر 

می‌گفتین 
تمرین تعادل 

می‌کردیم

خب از منِ 
چاق، درباره 
چاقیم سوال 

خواهدشد

بابا خود 
گوزن‌ها هم این قدر 

گیاه نمی‌خورن که ما تو 
این ماه می‌خوریم

خودمون رو برای سوالات عید آماده می‌کنیم

 همه‌ در حال خرید عید هستیم همه درحال رژیم گرفتنیم

خونه مدام در حال تکون خوردنه


